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Введение. Достижение высоких спортивных результатов в избранном виде спорта зависит от 
единства общей и специальной подготовки. Соотношение общей и специальной подготовки, во 
многом определяются особенностями построения годичной тренировки [2, 6]. В подготовительном 
периоде доля общей подготовки велика, и она, служит задачам повышения уровня физических и 
функциональных возможностей [3, 7]. В соревновательном периоде, это соотношение изменяется 
в сторону увеличения средств специальной подготовки, которая служит повышению уровня физи-
ческой работоспособности, а сама общая подготовка все более приобретает вспомогательный ха-
рактер [1, 5]. 
Основной задачей тренеров команд высокой квалификации является планирование функцио-
нальной подготовки в соревновательном периоде, высокий уровень которой позволяет поддержи-
вать физическую работоспособность в процессе игровой деятельности, что способствует достиже-
нию высоких спортивных результатов [4]. 
В связи с этим целью исследования явилось рассмотрение организации и содержания плани-
рования функциональной подготовки футболистов высокого класса в соревновательном периоде 
годичного тренировочного цикла.  
Методы и организация исследования. Для решения актуальной проблемы использовались 
следующие методы исследования: изучение и анализ специальной и научно–методической литера-
туры; анализ документальных данных; педагогическое наблюдение; методы математической ста-
тистики. Исследование проводилось на основе анализа построения тренировочных программ фут-
больного клуба «Локомотив» (Москва) в игровом сезоне 2010 года. Были получены и обработаны 
материалы планирования функциональной подготовки в соревновательном периоде с марта по 
ноябрь 2010 года. 
Результаты исследования. У квалифицированных футболистов соревновательный период 
начинается в марте и заканчивается в декабре. За это время футболистами команды «Локомотив» 
(Москва) было сыграно около 50 игр, в том числе Чемпионат России 2010 года (14 марта – 28 но-
ября), Кубок России 2010, Лига Европы, при этом существовал продолжительный перерыв (Чем-
пионатом Мира 2010 года).  
В процессе соревновательного периода футболистам приходится переносить значительные фи-
зические нагрузки в связи с большим количеством официальных игр. При планировании функци-
ональной подготовки основное внимание уделялось повышению показателей игровой выносливо-
сти, а также скоростно–силовых способностей и быстроты.  
До первого перерыва в Чемпионате России обусловленного проведением Чемпионата Мира 
2010 было проведено 60 тренировочных дней. За это время команда сыграла 11 игр внутреннего 
Чемпионата.  
До Чемпионата Мира было проведено 11 микроциклов. Первый микроцикл носил поддержива-
ющий характер, 2–4 микроциклы имели легкую нагрузку, так как не было игровой свежести у 
футболистов, 5–8 микроциклы нагрузка немного увеличилась и циклы были по 6–7 дней, 9–11 
микроциклы носили в большей степени восстанавливающий характер, так как были трехдневные 








Рисунок – Объем работы функциональной направленности до ЧМ – 2010 г., мин. 
 
Всего было проведено 4 семидневных, 3 шестидневных, 2 четырехдневных, 1 восьмидневный и 
1 трехдневный микроцикла. Структура занятий функциональной подготовки в соревновательном 
периоде имела следующую направленность: тренажеры, фартлеки, барьеры, старты. Работа начи-
нается с небольшой нагрузки, своего пика достигает в середине первого соревновательного перио-
да и плавно снижается к концу первого соревновательного периода, так как обуславливается это 
увеличивающимся количеством игр. 
Работа общей выносливости (фартлек) имела своих максимальных значений на 2 и 3 микро-
циклах, 22 и 24 мин., соответственно, постепенно снижаясь к концу периода до 12–16 мин, при 
этом в короткие микроциклы вообще работа не проводилась (10 и 11 микроциклы). Характерно, 
что на 5 и 10 микроциклах были проведены аэробные (восстановительные) фартлеки. 
Работа скоростно–силовой направленности осуществлялась при помощи прыжков и першаги-
ваний через барьеры с последующими ускорениями. Нагрузка носила возрастающий характер и 
максимальных значений достигала в 3 и 5 микроциклах (25 мин), имея незначительную тенденцию 
к снижению в конце периода.  
Занятия в тренажерном зале направленные на общую силу наибольший объем имели в первой 
половине микроциклов (30 мин), к концу данная работа постепенно исчезала. 
Старты, выполняемые в процессе тренировок, имеют волнообразный характер, что позволяет 
говорить о целенаправленном развитии быстроты на протяжении всего периода. Они выполнялись 
с изменением направления и темпа движения. Продолжительность работы в среднем колебалась 
около 10 мин и лиши, в первом микроцикле она составила 15 мин, пятом – 5 мин и седьмом – 12 
мин.  
Анализируя данные необходимо отметить, то, что в процессе тренировочной работы объем 
работы наибольшее значение имеет в первые микроциклы, а в последние он снижается, так как 
увеличивается количество игр, но при этом увеличивается интенсивность вполнения. В итоге 
проводимые мероприятия специальной функциональной подготовки показали свою высокую 
эффективность, так как были показаны относительно неплохие результаты. 
После 11 тура соревновательного периода футболисты «Локомотив» Москва находились в от-
пуске, где выполняли индивидуальную работу в течение 22 дней преимущественно аэробного ха-
рактера связанного с перерывом Чемпионата Мира по футболу.  
После окончания отпуска было проведено два микроцикла в Москве. Первый микроцикл был 
шестидневный, а второй – пятидневный. Каждый микроцикл заканчивался игрой. Направленность 
работы носила преимущественно на общую выносливость (беговая работа) и общую силу (работа 
в тренажерном зале). Всего за 12 дней было проведено 6 занятий в тренажерном зале.  
Было проведено 4 фартлека по два в каждом микроцикле, продолжительностью 15 минут, вто-
рой 24 минуты, третий 15 и четвертый 12 минут. Три из них носили смешанный характер. Необхо-
димо обратить внимание на то, что помимо фартлеков выполнялась беговая работа. Так на первой 
недели было проведено 2 занятия, в котором использовался равномерный бег 4х1000м, а на второй 
неделе 1 раз. Характерно, что в процессе сбора были организованы занятия, где использовались 







ния был максимальный. Стартам было отведено незначительное время. Старты выполнялись во 
втором микроцикле использовались обегания стоек на 12 м. 
В Австрии (13 дней) было проведено два микроцикла. Первый микроцикл составлял 4 дня, вто-
рой – 8 дней. В процессе четырехдневного микроцикла была проведена одна игра и восьмидневно-
го – 3 игры. Преимущественная направленность тренировочного сбора – игровая выносливость, 
так как осуществлялась подготовка к большому количеству игр во внутреннем Чемпионате, Кубке 
России и Лиге Европы.  
На данном сборе существенно повышается интенсивность выполнения упражнений, так как 
нагрузка имела тенденцию постепенного увеличения на сборе в Москве. Объем работы направ-
ленной на общую выносливость снижается. В основном использовались упражнения на отработку 
игровых взаимодействий. Для профилактики опорно–двигательного аппарата, укрепления силы 
мышц спины проводились специальные занятия в тренажерном зале. В процессе организации сбо-
ров в игре и тренировки футболисты чувствовался прилив сил и хорошо работали. 
После окончания сборов в Австрии 12 и 13 туры были выиграны. Организация тренировочных 
занятий была затруднена в связи с наступившей жарой и смогом в Москве, что привело к вынуж-
денному снижению объемов и интенсивности нагрузки скоростного характера, что в итоге приве-
ло к провалу в играх с 14 по 19 тур Чемпионата России. Примечательно, что на данном этапе 
необходимо также наращивать нагрузку скоростной направленности, однако это было не возмож-
но сделать ввиду погодных условий. К этому необходимо добавить, что положительные результа-
ты не были достигнуты в Кубке России и Лиги Европы. 
Так, до перерыва в Чемпионате России связанного с играми сборной 30.08 по 12.09.2010 года 
было проведено 11 микроциклов. Всего было проведено 4 четырехдневных, 3 семидневных, 2 
трехдневных, 1 восьмидневный и 1 шестидневный микроциклы. За полтора месяца было сыграно 
12 игр, что составляет в среднем две игры в неделю. Характерно, что на 8, 10 и 11 трехдневных 
микроциклах работа, связанная с функциональной подготовкой не проводилась, так как было две 
тренировки и на 3 день игра. Работа скоростной выносливости использовалась в начальной стадии 
второго круга соревновательного процесса, на 1, 2 и 6 микроциклах. Их продолжительность соста-
вила 15, 10 и 20 мин., соответственно. 
Объем и интенсивность скоростной работы обусловлен количеством игр увеличивающихся во 
второй половине тренировочного цикла. 
Анализ биохимических обследований крови свидетельствует о том, что после продолжитель-
ной череды неудовлетворительных матчей состояние ее не позволило выявить процессов утомле-
ния, которое свидетельствует о недостаточно должной функциональной подготовки на данном 
периоде. 
В итоге недостаточно должные проводимые мероприятия по функциональной подготовке под-
тверждаются анализом проведенных игр, который показал, что неудачи игроки команды «Локомо-
тив» Москва связаны, прежде всего, с тем, что в столь важном для спортивного результата отрез-
ке, футболисты выполняли не большой объем и интенсивность скоростной работы. 
С учетом того, что появилось время для организации сбора, связанного с перерывом в Чемпио-
нате, обусловленные играми сборной (две недели), было организовано два микроцикла, которые 
были скорректированы в сторону скоростной выносливости. При этом выполнялась отработка 
технико–тактических действий. Из 14 дней после 19 тура игрокам было предоставлено два выход-
ных дня. На 6 день была товарищеская игра со сборной Узбекистана, а потом выходной. В 
середине сбора увеличивается объем работы до 10–15 мин с интенсивностью выполнения 
упражнений 90–100%. Однако к приближению игр Чемпионата объем снижается до 6–8 мин., а 
интенсивность до 70–80%. Анализ проводимых игр просле специально организованных занятий и 
перерыва в Чемпионате России показал, что объем скоростной работы вырос, что позволило 
добиться положительных результатов в Чемпионате России. 
Заключение. Резюмируя выше изложенное необходимо отметить, что тренировочный годич-
ный цикл футболистов высокой квалификации необходимо планировать и организовывать в соот-
ветствии с принципом единства общей и специальной подготовки. Однако при проведении этого 
принципа в процессе спортивной тренировки футболистов высокого класса следует учитывать два 
момента. Во–первых, общая подготовка должна быть в основном направлена на развитие физиче-
ских качеств и таким образом, нести вспомогательный характер, создавая своеобразную основу 
для последующей специальной подготовки. Во–вторых, специальная подготовка оказывает разно-
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Введение. Состояние сердечно–сосудистой системы является одним из маркеров адаптации ор-
ганизма атлета к физическим нагрузкам. Представленные программно–аппаратным комплексом 
«Омега–С» параметры спортивной формы, полученные на основе математического анализа био-
ритмологических процессов, протекающих в организме, позволяют шире рассмотреть данную 
проблему [1; 2]. 
Целью настоящего исследования явилось изучение работоспособности и функционального со-
стояния сердечно–сосудистой системы спортсменов в различные периоды тренировочного макро-
цикла в сопоставлении с данными программно–аппаратного комплекса «Омега–С». 
Материалы и методы. В исследовании задействовано 69 действующих спортсменов различно-
го уровня спортивной квалификации (75,0% – высококвалифицированные атлеты) в возрасте от 12 
до 27 лет, средний возраст составил 18,23±2,6 года. Из них: 8,7% – спортсмены в возрасте до 14 
лет, 39,1% – от 15 до 18 лет; 37,9% – от 19 до 22 лет;11,6% – женщины, 88,4% – мужчины. Атлеты 
специализировались в следующих видах спорта: теннис большой и настольный, легкая атлетика 
(бег на средние и длинные дистанции), футбол, хоккей, баскетбол, велоспорт, гребля на байдарках 
и каноэ, гребной слалом, армреслинг, бокс. Обследования проводились в подготовительный (n=33) 
и соревновательный (n=36) периоды макроцикла.  
Спортсменам выполнены: общеклинический осмотр, антропометрическое исследование, элек-
трокардиография, анализ вариабельности сердечного ритма и оценка функционального состояния 
с применением программно–аппаратного комплекса «Омега–С», велоэргометрическая проба.  
При обработке результатов исследования использовались пакеты прикладных программ 
Statistica 6.0 фирмы StatSoft inc. (США), IBM SPSS Statistics. Характер распределения определялся 
при помощи критерия Вилка–Шапиро. Данные, имеющие распределение близкое к нормальному, 
описаны средним значением и стандартным отклонением (X±s), показатели с ассимметричным 
распределением представлены в виде медианы и интерквартильного размаха (Ме, 25–75 квартиль). 
Проверка нулевой гипотезы проводилась с использованием непараметрического критерия Манна–
Уитни для связанных групп. Проверка направленности и силы взаимосвязей между параметрами 
проводилась с использованием непараметрического критерия Спирмена. Критический уровень 
значимости при проверке статистических гипотез принимался равным 0,05. 
Результаты и их обсуждение. По возрасту группы спортсменов, обследованных в различные 
периоды тренировочного макроцикла, статистически значимо не различались. Электрокардио-
грамма покоя в 12 общепринятых отведениях, выполненная спортсменам в подготовительный пе-
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